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Abstract 

 The aim of this research is to build a measure of comfort 
zone for teachers of physical education in middle, 
preparatory and secondary schools in the center of Nineveh 
province for the academic year 2018-2019. And to identify 
the differences between the hypothesis average and the 
answers of the respondents in general on the comfort zone 
scale. The researchers used the descriptive approach to its 
relevance and nature of the research. The number of 
members of the research community (198) teachers were 
randomly divided into the sample preparation of the research 
tool and reached (148) teachers. The sample of the final 
application of the research tool and consisted of (50) 
teachers. The comfort zone meter is built and verified for 
reliability and consistency. The scale consists of (6) areas 
covered by (42) items to measure the comfort zone. The 
results showed that the comfort zone scale has suitable 
scientific specifications. The results also showed that the 
teachers of physical education in the middle, middle and high 
schools were relocated to the rest area. In order to 
complement the usefulness of the current research, the 
researchers came up with a number of recommendations. 
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 بناء مقياس منطقة الراحة لدى مدرسي التربية الرياضية
أ.د جبعـى عبـــبط عهـٍ   أ.د يؤَذ عبذ انشصاق دغى     و.و عهٍ صبنخ يهذٌ صبنخ        

        كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت             يذَشَت حشبُت َُُىي/الإششاف انخشبىٌ     

جبيعت حكشَج                جبيعت انًىصم                                                                                     

 : انخلاصت
 ىدف البحث إلى بناء  قيااءم قنةيال الةاحال لادس قدةتاب الاةباال الةاء اال     

فاااب القاااداةم القااتاااةل ااالداداااال االكءنااااال فاااب قةعااا  قحءفتااال نانااااس ل  اااءم 
بءباء   .2019-2018الدةاتب  االا ةف ل ى الفةاق بان القااتاة الفة اب ااا

ااتاااا دم الباااءحكان أفاااةاد لانااال البحاااث بلاااعل لاااءم ل اااى قيااااءم قنةيااال الةاحااال. 
القاااانيو الالاااافب لقب قاااااو اةبا اااال البحااااث. اب اااا  لاااادد أفااااةاد قباقاااا  البحااااث 

( 148( قدةتااااءّ وت ااااقاا للاااااا اء إلااااى لاناااال إلااااداد أدا  البحااااث اب  اااا  )198)
اوااد ااام  ( قدةتااءّ.50الاناال الاةباااق النياء ب ادا  البحااث ااعاناا  قان )قدةتاءّ. 

( 6بنء  قياءم قنةيل الةاحل االاحيق قان لادوو اكبءااوي اااعاان القيااءم قان )
( فيااااة  ليااااءم قنةياااال الةاحاااال. أتياااة  ناااااء و البحااااث ان 42قباااءت  ا ةايااااء )

الناء و ةعان  قياءم قنةيل الةاحل ااقا  بقاالفء  ل قال قنءتبل. عقء أتية 
قدةتب الاةبال الةاء ال فب القداةم القااتةل ااالدادال االكءنااال إلاى قنةيال 

ابيدف اتاعقءل الفء د  القاا ء  قان البحاث الحاءلبي فياد  اةا الباءحكان الةاحل. 
 .ب دد قن الاالاء 

 
 

 البحث  تاريخ
 30/6/2020:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

  مقياس بناء -
  الراحة منطقة -
 الرياضية التربية مدرسي -
 الإعدادية المتوسطة المدارس -

  والثانوية
  نينوى محافظة مركز -

 التعريف بالبحث -1
 البحث واهميته مقدمة 1-1

لااااءف القااىاااا  ا ااااد الةاء اااال القدةتااااال اليءلااااد  ااتااااءم لةاء اااال اتنبااااء  ال ااااءلبي إ  اااااام  بليااااء اعا      
اانقاايااء االاا ا بيااء فااب البةااات  الةاء ااال القدةتااال الااات الااى ااندااال ااتاحااءدا  الةاء ااال الاا اداّ إلااى 

 القنا بء  الاةنال.
اا اااااد داة قااااادةم الاةباااااال الةاء اااااال فاااااب القتااااااة  الاةبااااااال اعباااااة بعكااااااة قااااان اادااة الااااااب ا داياااااء قدةتاااااا 

بءّ اقةلاااداّ اقابياااءّ لتااا اك ةبباااو ااقاااة الااا   اتاااااب  اقابعاااو ات الءلاااء  اا اااةس لعاناااو قدةتاااءّ اقااادة 
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ل  داد قن اللفء  االعفءاء  القينال االل لال الاب اب  و أعكة عفء   فب أدا  ااببءاو اأعكة اأىاب للأدااة 
لقينال الاب اع   إلاو. ل ا فقدةم الاةبال الةاء ال قةءل  بقتءاة  الا اة االاةااة بءتااقةاة تن نبءحاو فاب ا

فءلحءبل إلى النقا القيناب االل لاب حءبال وء قال بءتااقةاة نتاةا اةابة بنقاه ال  قب االل لب اااعءداقب. 
تن القدةم ت اقعن أن ا اش قدس حاءاو بقبقالل قحدد  قن الق اءةف االقياءةا ي فاحا   ا ة الحءباء  

 ا  ااقاة  اةاة  أن احاءفت ل اى قتاااس الدا  ال االايدم الق ةفب اليء ل ال   اقاء  باو ال لاة الحاءلبي ااة
عباةا ااواء عءفاء اقتءلد  قتاقة  فب ا  م أ   بيداقابدد قن عفءاءاو ببقا  باانبيءي إ  ااة   لق ال النقا 

 .(1)ت اك بداد ا اة أا ا دل أا ا اف أا احل قحل الت اك الادةاتب لبو الكءب  لدس القدةتان
نفتال الااب توا  وباات ااىاقءقاء ااتا ء قان وبال ل قاء  الانفم اااباداا لياء إحدس القفءىام ال اا د قنةيل الةاحل

لااد  قفااءىام اااداة اح بيااء حااال اادا  الكءباا  اةفااب الا ااااة اابناا  الق ااءةة اال قاال بقتااااس قاان فب قاان 
 الي ااقي أ  أن قتااااس اادا  تااابيى كءباااء ةءلقااء لاام اعاان ىنااءك ا اااة فااب الي ااق أا فااب القيااءةا  الاااب اعاتاابيء
الفةد فب لق ال الا  م. أقء إ ا عءن ىنءك ا ااة فب الي ق أا فب القيءةا  فءن  لك ا د  إلى ا اة فب قتااس 

 . (2)اادا  إقء ل ادا أا ن ات
إن أالى  ةاا  الا ااة االنقاا االاا  م قان التا اك الةاااناب ابادأ لنادقء افعاة الفاةد بااتاا  قنةيال ةاحااوي 

ءلل الت اعال الاب ا قل فايء الفةد بب اااة أا  ةة بتب  الااءده ل ى ال قال فاب ا ك القنةيل الاب اقكل الح
إةءة ةااانب قحدد اناو لنو اعا ف  ىنب ا ةب الل م ل اةا حاة ااو اء بءلةاحل اااقءن افب نفم الاو  

اااة ا  قناء أن  قنءةق ل ةاحل بء ابف قااواف الحااء  اال باة ي .اا ا ف(3)ثاحد قن ودةاو ل ى الايدم ااابدا
نابااءا  حااداد ىاا ه القنااءةق حاااى ااتاانى لنااء قاابياال احااداء  بداااد  ااا د  إلااى اعاتااء  الق ةفاال االنقاااي فااب 
حان أن البياء  دا ال قنةيال الةاحال افاا  ل اناء فةلال الاا  مي لا لك فاءن اتناياءل  اءةا قنةيال الةاحال ااة ا  

ي اقا   لاك إ ا الااااةلب نحان ناا  م قان  ابل ىا ا لبءلل اناو انةاا  ل اى نااث قان اللاةاث االااااةي ابءلااء
احةعنء ب ادا  ءةا قنةيل الةاحال أعكاة ققاء اتاق  با  إقعءنءاناء فتااف نا اةب إلاى نااث قان القيءاقال ال ي اال 

لا ا أةدناء أن  .(4)اىب قيءاقال عال قاء ىاا بدااد ققاء اا د  إلاى اتنتاحء  اال ااد  التاةا ل إلاى قنةيال الةاحال 
                                                           

. وحدد  بحدوا الديديدد الدربدو ، الاتجاهات المعاصرر  فرإ دعر ا  المعلرن وتنميتري م نيرا( 7005رج، بدرية وآخرون )المف (1)

 .00وزار  الدربية، الكويت. ص 
(
2
) Whitten, Helen (2009) Cognitive Behavioral Coaching Techniques For Dummies. A John 

Wiley and Sons Publication, England. P 3.  

(
3
) Liepold, J. Michael et all (2013) Outside the Comfort Zone: Strategies for Developing 

Emotionally Intelligent Leaders. Journal of Leadership Education, Volume 12, Issue 2, 

University of Minnesota, USA. P 84.  

(
4
) Arao, B.& Clemens, K. (2008) From safe spaces to brave spaces: Anew way to frame 

dialogue around diversity and social justice. The Art of Effective Facilitation. University of 

Michigan. P 143. 
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اقااىبناااء ااالقاااءل الااااب قااان الققعااان أن نبااادث فاياااء تباااد قااان ااتاااا  قنةيااال ةاحاناااء ب ااااءد  نعالاااف إقعءنءاناااء 
فع قاء اقا اك الفاةد وادة اعباة قان القياءةا  أدس  لاك إلاى ااتاا  قنةيال ةاحااو بيادة اعباة لاعاان واءدةاّ  بةاانءي 

 ل ى الاعاف ق  قبقالل قانالل قن الاحداء  اال  اة.
الاةبااال ال قاال  ااءد  عفاء   القدةتاان ا ااءد  ق  اقاءايم اقياءةاايم االاابا يم اقان ىناء فاءن اابا  الق تتاء  

لبةاابث ل ااى الاينااااء  الحداكاال ااتاااا داقيء فااب الااادةامي ادف يااام إلااى ابناااب فعااة  باا ل أولاااى بيااد ل دقااال 
ةببيمي قن  بل اتتا داد ل احاد  االنقاا قا  قتاااس ق اان قان الااااة قان اوا    اةي اابا  أت نااواف 
أبدا لن الاا  م ابا لك نتاءلدىم ل اى احاد  أنفتايم ل  اةاا قنةيال ةاحاايمي اقان الققعان أن ااحياق  لاك قان 

  بل ا   اتاةاااباء  ا ةة لءقل اا قن بةاقو اةااةال أا إةلءدال لاحياق ى ا اليدف.
 ومما سبق فان أهمية البحث تتجمى في :

الةاحل اقعن أن اةفد قعابل الاةبال الةاء ال ال م النفم اافة ى ه الدةاتل إةءةاّ نتةاءّ حال قفيام قنةيل  .1
الةاء ب اال ءم بقء اتاةءث البءحث ان الل الاو قن ق  اقء  قا  يل بي ا القفيام االاب قن الققعن ان 

 اتيم فب فء د  البءحكان ات ةان. 
 الةاء ال. بنء  قياءم لقنةيل الةاحل اقعن قن  بلو ال ام ى ه التءىة  لدس قدةتب الاةبال .2
 مشكمة البحث  : 1-2

ا ااد الةاء اال القدةتااال قاان أىاام الةاافااد الاااب اةفااد ااندااال االقنا بااء  بءلقااىاا  الةاء ااال الاااب تاابق انايء يااء 
افاب القيءبال الااة ااوا  ق تتاءانء الةاء اال الاةبااال إلاى ولااةىء  ياادةابيء قان وبال قادةم الاةباال الةاء اال

اتيم فب اةااة قدةتب الاةبال الةاء اال فاب العكااة قان القباءت ي عقاء الااة لن ايدام عل قء قن لأنو ان 
ااو  الةاء ل القدةتال إلى ل اف اح   قدةتاب الاةباال الةاء اال لان البحاث فاب قلاءدة اةاااة إقعءناءايم 

قنحااى اعفءاااءايم القينااال االل لااال  اااااءّ ققااء ان عاام تاا بء ل ااى واااءقيم بااببااءايم عنااباال ادا ياام الاا   ا اا  
ةااانب لبو كءب  إن لم اعن فاب اةابا . اىا ا قاء لقتاو البءحاث إ  اباد اناو ببءنا  ايلااة الق تتال الاةبااال 
ىنءلك لااقل  ااال قا  يل بل لال قدةم الاةبال الةاء ل ليء داة عباة اق كة فب ةعانو إلى قنةيال الةاحال 

ل الا ااةف ل ااى قنةياال الةاحاال ال ءلاال عانيااء حءلاال تاا بال. اقاان ىنااء فااءن قلااع ل البحااث اقحاااة  فااب قحءالاا
بقدةتب الاةبال الةاء ال لن ةةاق بنء  قياءم قنةيل الةاحلي إ  ل ى حد ل م البءحث لم ابد قياءم  ءم 

 بقدةتب الاةبال الةاء ال قعاف ل ى البا ل ال ةاوال اال ةبال. 
 أهداف البحث  : 1-3
 ل.بنء  قياءم قنةيل الةاحل لدس قدةتب الاةبال الةاء ا .1
بءبااء  أفااةاد لاناال البحااث بلااعل لااءم ل ااى قياااءم قنةياال   .2 الا ااةف ل ااى الفااةاق بااان القااتااة الفة ااب ااا

 الةاحل.
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 فرضيات البحث :  1-4
بءباء  أفاةاد لانال البحاث بلاعل لاءم ل اى قيااءم ) ت اابد فةاق  ا  دتلل ق ناال باان القااتاة الفة اب ااا

 قنةيل الةاحل(. 
 مجالات البحث : 1-5
لبلة : قدةتا الاةباال الةاء اال فاب القاداةم القااتاةل ااالداداال االكءنااال فاب قدانال القالال القبءل ا .1

 (. 2019-2018ل  ءم الدةاتب )
 . 27/12/2019ال ءال  22/10/2018القبءل أل قءنب: ل قد  قن  .2
 القبءل القعءنب: القداةم القااتةل ااالدادال االكءناال فب قدانل القالل. .3
 صطمحات :تحـديد الم 1-6
  : Comfort zone   منطقــة الراحــة –
 ( :White, 2008عرفها ) -

"حءلل ا قل فايء الل م بقتاااس قان فب قان الي اقي ا لاك بءتاا دام قبقالال قحاداد  قان التا اعاء  لايادام 
 .(1)قتااس كءب  قن اادا ي الءدّ  قء اعان  لك بدان إحتءم بءلق ءةة"

 : (Liepold, et al, 2013وعرفها ) -
"حءلل ت اعال اقءةتيء الل م باب ااااة أا  ةاة بتاب  الاااءده ل اى ققءةتاايء  اقن إةاءة ةاااناب قحادد 
اناو لن ى ا الةااان اعا ف  ىنب ا ةب الل م ل اةا حاة ااو ب بءاقءن افب نفم الاو  احد قن ودةاو 

 .(2)ل ى الايدم ااابداث
 ويعرفها الباحث بأنها : -

ب اعانيااء الفااةد فااب لي ااو لاياادم قاان  بليااء قتااااس كءباا  قاان اادا  الاا   الاااءد ل ااى الحااداد القلااةن ل الااا
ققءةتاو  اقن إةاءة ةاااناب باب ااااة أا  ةاةي فياب ا ةااو لا اة حااة ااو اب بءاقاءن االةاحال افاب نفام 

ياءم الاو  احد قن ودةااو ل ى اعاتء  ال بةا  االقياءةا  البدااد  ااقن او قان النقاا الل لاب االقيناب. اا
بءلدةبل الع ال الاب ااام الا اةف ل اياء قان  ابل اةبااق قيااءم قنةيال الةاحال الا   واءم الباءحكان ببنء او افاق 

 القاالفء  ال  قال ل ى قدةتب الاةبال الةاء ال افب حداد لانل البحث الحءلب.
 الإطار النظري والدراسات السابقة :  -2 
 الإطار النظري : 2-1

                                                           

(1) White, Alasdair (2008) From Comfort Zone to Performance Management: Understanding 
development and performance. White and Maclean Publishing, Baisy, Belgium. P3. 

(2) Liepold, J. Michael et all (2013) OPCIT. p 84.  
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 احةمفهوم منطقة الر  2-1-1
(ي أ  لادم confortare( قتاقد قن الباانال قن قلة   )عانفاةااءة( )comfortان ب اة قفيام 'الةاحل' )

( اى ا ا نب الحةقءن قان الياا  أا اللابءلل. أ  ان الةاحال اقكال اللا اة باءليا  الدا  اال discomfortالةاحل )
لقاقك ل بءليا  الدا  ال االلبءللي فإن ل قء  االلبءلل. ال ى الةحم قن ب اة قفيام الةاحل عقفيام اابءبب اا

ناءا أفعءة بداد .   اتباقءث اقا ان إلى افتاة "الةاحل" بق نى الاقءىل فب اادا  أا الايءان فب اتاعلءف ااا
ان بقا  النءم ااقا ان بيدة ق ان قن االءلل ل ى أتءم افةدىم. العن لقء ا ب ب الناءم ققاا ان ل  ءاال 

اتاا عا لك  واد اعقان البااا  فاب ا اابف الل لااء  اال باةا . فاب ب االا ءم ىام أوال بانقء ا  ةان ل
قابّ إلى أن اعاناا ققا اني تنيم ود اعانان ةا ان لن ا  يم الحءلب )الا   الةاىن( أا حاة ةاحباان أا 

لف ااال حاااة وااءدةان ل ااى احقاال الق ااءةة اابنااب الا ااااة. بانقااء وااد ابااة  االاا ءم الققااا ان قاان  اابل ا
 .(1)ااحد  االقءل االةحبل فب النقا ااةااة أنفتيم ل الال إلى النبءح االاقا 

احءلبء قء ااحب قلة حء  قكل "الا   الةاىن أا الا   الحءلب" إلى افاةاب الالال إلى الحءلل النيء ال. 
اال قةاحال النقاا الق ا فال ىع ا ابدا قنةيل الةاحلي فءلفةد ود اعات  العكاة قن ال بةا  الق ةفال االت اعال ة

ابإقعءنااو اعاتااء  الق اااد قنيااءي إت انااو ااوااف اوااةة بااءن قااء اقا عااو عااءف بءلنتاابل لااو ات حءباال إلااى الق اااد قاان 
عال قاء نةااده ي ا فقنةيال الةاحال ىاب قعاءن افاةا اب فاب أ ىءنناءالا  مي اان قنةيل ةاحاب تااعان بيا ا الحبامي 

نقا االااا  م االاياادم احياااق اانبااء  االة ااء بقا يااء اياا   ااءةا قنةياال فااب الحاااء  ىااا  ااءةا قنااءةق ةاحانااء. فااءل
الةاحلي االا   اقنا  الفاةد قان احيااق ىا ا الاا  م االنقاا ااتنباء  ىاا فاب الحيايال الي اق قان القبياال اال ااف 
 قن الفلل. افب ب ب ااحاءن عل قء ااة بو ااقة لابءا  قنةيل الةاحل ىا الداف  االلبءلل ل حلال ل ى

 .(2)ى ه اتنبء ا 
قنةيل الةاحل ااقكل بءلقيءم الةاااناال الااب اياام الفاةد بانفاا ىء بتاياللي بءن  (Hollins, 2017)ااةس ىالان  

 أا ىب حءلل حاث ا دس االقءل بلعل ةبا ب دان قلءعل اااقا  بأن:
  .االقءل اال ءدا  ةااانال اقناتقل فءلفةد ا ةف قء اف  و 
 ل فينءك الي ال قن الق ءةة.الكيل بأدا  االقء 
 (3)قتاااء  الاااة االي ق لدس الفةد قن ف ل. 

                                                           

(1) Borbye, Lisbeth (2010) Out of the Comfort Zone: New Ways to Teach, Learn, and Assess 
Essential Professional Skills An Advancement in Educational Innovation. Morgan & Claypool 
Publishers, California. P3. 

(2) Hollins, Peter (2017) The Science of Breaking Out of Your Comfort Zone: How to Live 
Fearlessly, Seize Opportunity, and Make Each Day Memorable. Create Space Independent 
Publishing Platform. P13. 

(3) Hollins, Peter (2017). OPCIT. P14. 
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 نموذج منطقة الراحة: 2-1-2
( بالاقام نقاا ا لقنةيال الةاحال ااعاان قان كابث قناءةق Nadler & Luckner, 1992واءم ناءدلة الااعنة )

 ق ا فل ىب:
التاابقل اااقاان ااالفاال االةاحاال اياا  فااب و اا  النقااا اي اىااب با اال اااافة  Comfort Zone منطقــة الراحــة

 ااتتاة ء ي ات ايدم أ  احداء  عباة .
اىب با ل ال ة فايء اافةاد بءلاااة ااقكلي اىا ناث قن اابياءد اللاحب  Learning Zone منطقة التعمم

ف حاااة ا ةااب الفااةد إحتءتّااء بءانبااء . اياادم ىاا ه القنةياال ل قلااءةعان ليبااء  ااحاادس  بااةاايم الحءلااال. فااءلقااو
 القألافلي االاحداء ي ىب قء اقا  اادا  فب ى ه القنةيل.

ااُ اةفف ىا ه القنةيال بأنياء با ال الا ة فاياء اافاةاد بءابياءد حااة اللاحبي  Danger Zone منطقة الخطـر
اا د  إلى اتن فءب العبااة فاب اادا . افاب ىا ه القنةيال ت اقعان أن احادث الاا  م ان تابقل االا ءم 

 ( اا    لك.1. االلعل )(1)  ةةق ة ل ل

 
 ( يوضح نموذج منطقة الراحة1الشكل )

 النظريات التي فسرت منطقة الراحة : 2-1-3
 نظرية ماسمو لمحاجات 2-1-3-1

( بأنو ابا  اتااافء  بقاا  اتحااءباء  ااوال ل الاال إلاى احيااق الا ا ي Maslow, 1943افاةب قءت ا )
ل لاب احادث لنادقء ااام احاد  ىا ه اتحااءباء . الااة قنلااةا  الا  اام الاة أحد النقء ا إلى أن النقاا ال

الاةفايب االق ءقةا  فب الياا  الة اق إلاى ىا ا القفياام بءتام "ااتاا  قنةيال الةاحال". ف نادقء اعاان اافاةاد فاب 
قاا ا قنةيل الةاحل ال ءلل بيمي اعانان فاب حءلال  ءلاال قان الي اق االااااة. اتاا دم قفياام قنةيال الةاحال عن

الاة إلى أن النقا الل لب ااقكل احدث فية لندقء اعان اافةاد  اءةا قنةيال الةاحال ال ءلال بيام ااعاان 
بإقعءنيم الا    ل اى القااواف ال لاابل أا اللا بل. االااة نقاا ا قنةيال الةاحال إلاى أن اتحااءباء   اقن 

                                                           

(1) Anderson, Robin &  Envick, Brooke (2012) A Practical Framework for the Continuous 
Advancement of Entrepreneurship Education. American Journal of Economics and Business 
Administration 4 (1). P66. 
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اعااان قااا ناال بااان االاابءث االاااااة الات تاال اليةقااب لقءتاا ا ت احاااءا إلااى أن ااحيااق ببتااءةلي باال اباا  أن 
 .(1)لا  ا  لق ال احياق ال ا  

 نظرية الاستثارة الانفعالية والتوتر 2-1-3-2
 إن قفياااااااااااااام قنةياااااااااااااال الةاحااااااااااااال لااااااااااااااو بااااااااااااا اة فااااااااااااااب ااحاااااااااااااد  قاااااااااااااان أباااااااااااااة  الابااااااااااااااءة  التااااااااااااا اعال فااااااااااااااب 

 ي ا ابااااااااااة ل قااااااااااء  الاااااااااانفم ةابااااااااااة  اااااااااااةعام ابااااااااااان دادتااااااااااان  1908اليااااااااااةن ال لااااااااااةان. ففااااااااااب لااااااااااءم 
(Yerkes & Dodson, 1908 عاف أن ال اءدا  القفءب ل فاب الااااة عاءن لياء ااأكاة ل اى قتاااس إناءباال )

 Nadler & Luckner, 1992اقءكل نقا ا ) دادتان -( ان قنحنى اةعامHollins, 2017ااةس )الفةد. 
ك فاءن ( لقنةيل الةاحلي ففب قنةيل الةاحل اعان عقال ال ا اة قن ف ال بتاب  لادم ابااد ا  ام بداادي اعا ل

قتااس اادا  اعان ةااانب اقن فب. ابءتنايءل إلى قنةيل الا  م االنقاي فإننء ناابو نالء قن الاااة االي اق 
ال   ادلى)الي ق ااقكل(ي انحاءا إلى قكل ى ا الي ق ال   اقكل داف ء لب ل البيد االق اد قن الاا  م. أقاء فاب 

االا   الاعااف ق او لا لك فاءن قتاااس اادا  اان فب  قنةيل ال ةة حاث الي ق اال اف اعاان اعباة بعكااة
بلااد ي ااحاادث ىاا ا الناااث قاان الي ااق لناادقء نحااءال ال ااةاا قاان قنةياال الةاحاال قبءلااة  إلااى قنةياال ال ةااة دان 

ل ى إقعءنال اقكاال القناءةق الاكبث لنقاا ا قنةيال الةاحال  (Corbett, 2013)القةاة بقنةيل الا  م. اا عد 
 (. 2ني عقء فب اللعل )دادتا  -فب قنحنى ااةم

 
 (Corbett, 2013, 3)( مناطق الأداء 2الشكل )

 أسباب عدم الخروج من منطقة الراحة ورفض التغيير : 2-1-4
الا اااةي فءل ءلا  االام قانيم اةااد ان ابياى الحاءل ل اى قاء ىاا ل ااوي حااى  ا لانالعكاة قن النءم 

ا ا ف النااءم فاب اا ااء  الياةاة أا الياااءم بقباءدة  اابءبااال اان اقناى الاب ب ا ااااةا اةدد اناو اةقاا  إلااوي ابااده 
نحاااا الا اااااة للأف ااال. لااا ا فاااءن احاااد ال ااقااال الباىةاااال القااا كة  فاااب ف ءلاااال االااا ءم ىاااا إاياااءنيم ل ا اااااةي 

                                                           

(1) Vogler, Jonathan (2012) Self-Actualization and Peak Experiences in Outdoor Recreation. All 
Theses. paper 1485, Clemson university, South Carolina, USA. P2. 
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فءانتءن الناءب  ىاا الا   اتالاةف الا اااة ات اابنباوي ااا ءقال بقةانال عبااة  قا  ةااءح الا اااةا  الااب ايا  
 .(1)ان وءدةا ل ى ا دال لةاث ااو و لاااافق ق  قتابدا  الحاء  ل اوي ااع

اا اياد عكااة قان النااءم باأنيم ااقا اان بكياال اعباة قان  ابل الياااءم بقياءم قألافال الاا ةان ق ياء بءلةاحال. اىاا ا 
اتلايءد لحا  إلى حد قاءي العان ىا ه الكيال تاابيى قيالاة  ل اى ا اك االااء  القألافال القابااد  فاب قنةيال 
الةاحاال. نحاان نقااال فااب عكاااة قاان ااحاااءن نحااا ايااااد أنفتاانء بااءلقااوف أا االقااءل الةااانااال الاااب نلاا ة ق يااء 
بءلةاحلي انبا د لن االقءل الاب ادف نء إلى قنءةق قبيالل. بق نى أننء نيام بإنلء  بداة أعكة لببل حال 

اء  بداااد  أا الياااءم بألقااءل بداااد ي الاا ا قنةياال ةاحانااءي االاااب ا قاال عحااءب  اقن نااء قاان قحءالاال قاابياال احااد
 فنحن ت نحءال  لك. اى ا ىا احد أواس ااتبء  ل بيء  فب قنةيل الةاحل.

 الدراسات السابقة: 2-2
 ت اابد دةاتل تءبيل )فب حداد ل م البءحكان( انءال  قفيام قنةيل الةاحل لدس قدةتب الاةبال الةاء ال.

 إجراءات البحث : -3
 بحث :منهج ال 3-1

 لقب قاو اةبا ل الدةاتل. الالفباتا دم البءحكان القنيو 
 مجتمع البحث وعيناته: 3-2

( قدةتااءّ قاان قدةتااب الاةبااال الةاء ااال فااب القااداةم القااتااةل ااالدادااال 198إلاااقل قباقاا  البحااث ل ااى )
لانال بناء  ادا  البحاث االكءناال فب قدانل القالل قةع  قحءفتل ناناس. ا  انيتم قباق  البحث الى لاناان: 

 ( ابان  لك.1الانل الاةباق النيء ب لبدا . االبدال )
 ( يبين الأعداد والنسب المئوية لمجتمع البحث وعيناته1الجدول )

 انُغبت انًئىَت أعذاد انًذسعٍُ حفبصُم يجخًع انبذث

 % 100 898 يجخًع انبذث انكهٍ

 عُُت إعذاد أداة انبذث
848 

74.7 % 
 نُغبت انًئىَتا الأعذاد

 % 65.7 831 عُُت صذق انبُبء

 
 % 5.5 5 انخجشبت الاعخطلاعُت الأونً

 % 5.5 5 انخجشبت الاعخطلاعُت انثبَُت

 % 4 8 انًغخبعذٍَ

 % 55.3 51 عُُت انخطبُك انُهبئٍ نلأداة

 أدوات البحث:  3-3
 حل افق اابةا ا  ا اال :لاحياق أىداف البحث وءم البءحكان ببنء  قياءم لياءم قنةيل الةا

                                                           

 ( سددددددحر القيددددددحد ا كيدددددد  درددددددبن رحودددددددا الددددددح . دار سددددددمح ل   ددددددر والدوزيدددددد ، القددددددح ر . 7002الفقددددددا، مبددددددرا ي  ) (1)

 .32-30ص
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 تحديد مجالات وفقرات مقياس منطقة الراحة:  3-3-1
ب اااد ااةااابث ل اااى اادبااااء  االقلاااءدة ال  قاااال  ا  ال بوااال بقفياااام قنةيااال الةاحااالي اقحاااءاة  قبقالااال قااان 

 ااالي القا للااان فااب قبااءل ل اام الاانفم الةاء ااب اال  ااام الاةباااال االنفتااالي الاادد قاان قلااةفب الاةبااال الةاء
اال اا إلى قبقالل قن القبءت  فاقء ا ايد أنيء ا ةب ى ا القفيام اىب )ت اك الق ءةة ي ال با  القاا  مي 
قتااااس الةقاااحي الاحااد ي ال باال اتباقااءلبي فءل ااال الاا ا ( كاام وااءم البااءحكان بءلااداد فيااةا  القياااءم بااواا  

لباءةا  ايةاةاال عال قنياء اقكال قاواف  ( فية  قا لل ل ى قبءت  القياءمي الاا   الفياةا  ل اى لاعل60)
 اةالب فب إلداد الفيةا  النيءة أدنءه:اقة بو قدةم الاةبال الةاء ال ااب و  قتل بدا ل للإبءبل 

 لاءحل الفيةا  بأت ا  اا   ابتاة. -
 لاءحل الفيةا  بةةايل ت ااحب ل انل البحث بإبءبل ق انل. -
 ابن  ال بءةا  القنفال. -
 ةا  قب قل لقتااس القتابابان.أن اعان الفي -
 . (1)ان اعان ال بءةا  بلا ل القاع م -
 إعداد تعميمات المقياس:  3-3-2

ام الداد ا  اقء  القياءم الاب ا قن  عافال اابءبل لن فيةااوي احاث القتاابابان ل اى الدوال فاب اابءبالي 
 ء يم.عقءُ ة   لدم اةك أ  فية  دان إبءبل ق  لدم الحءبل إلى  عة أتق

 تصحيح المقياس :  3-3-3
( إ ا عءن  انةباق ل اى القتاابا  5ابنى البءحكان أت ا  لاعة   ا الادةا ال قءتبي فدةبل عل فية  اعان )

( إ ا عءناا  انةبااق ل اااو بدةباال قااتااةلي 3( إ ا عءناا  انةبااق ل اااو بدةباال عباااة ي ا)4بدةباال عباااة  بااداّي ا)
( إ ا عءن  ت انةبق ل او. ااتة  لعم ى ه الدةبء  فب حءلل 1ا) ( إ ا عءن  انةبق ل او بدةبل و ا ل2ا)

 عان الفيةا  ت بال. 
 الخصائص القياسية )السيكومترية( لمقياس منطقة الراحة: 3-3-4
 صدق المقياس:  3-3-4-1

. بق نااى أن القياااءم (2)ل ااى واااءم قااء ا اا   اب ااو أا التااقل القااةاد واءتاايء" اادا اايلااد بءللاادق "واادة  
ال او فيد الاقد البءحكان أنااث  .(1)لءدق ايام الاتافل الاب ا لم انو اياتيء ات ايام لا ءّ أ ةاّ بدتّ قنيءال

 اللدق القا حل فب أدنءه :

                                                           

، مكدبدة ا  ي دو المردرية، 0( ا خدبدحرات والمقدحييف ادا الدربيدة الريح دية. ط7005( بح ا، مرطفى وعمران، ردبر  )1)

 .20القح ر . ص
 .67. مردر سبق ذكره. ص(7005( بح ا، مرطفى وعمران، ربر  )2)
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 الصدق الظاهري )التحميل المنطقي لمفقرات( : 3-3-4-1-1
الفياةا  لقيااءم اام لاةب ل احيق قن لادق القباءت  االفياةا  الابحاايء فاب وااءم قاء ا ا   قان اب او 

( اة   قنيم إبادا  ةأايام فاب قادس لابحال فياةا  1قنةيل الةاحل ل ى قبقالل قن القا للان )الق حق 
القياءمي اب د بق  اتتاقءةا  اام اح اال اةا  ال باةا  تتاا ةاا اللادق التاءىة  لفياةا  القيااءم بءتاا دام 

عاان واقال قةبا  عاء  القحتاابل دالال لناد قتاااس ( ل انال ااحاد ي الُاد  عال فياة  لاءلحل لنادقء ا2كاا ابءة )
 ( ابان  لك. 2(. االبدال )0.05)

 ( يبين نتائج اختبار مربع كاي لآراء الخبراء حول صلاحية فقرات مقياس منطقة الراحة2الجدول )

 سلى انفمشة انًجبل
انًىا

 فمىٌ

غُش 

 انًىافمىٌ

لًُت 

 انًذغىبت 2كب

لًُ

 2ة كب

 انجذونُت

يغ

 حىي انذلانت

 لاً :أو

 عهىن انًخبطشة

 دانت 3.84 11.27 1 14 9،  7،  2،  1

 دانت 3.84 8.1 2 13 10،  8

 دانت 3.84 5.4 3 12 6،  4،  3

 *غُش دانت 3.84 1.67 5 10 5

 ثبَُبً :

 انعجض انًخعهى

 دانت 3.84 15 0 15 5،  4،  3،  2

 دانت 3.84 11.27 1 14 6،  1

 دانت 3.84 8.1 2 13 10،  9،  8،  7

 ثبنثبً :

 يغخىي انطًىح

 دانت 3.84 15 0 15 6،  4،  2،  1

 دانت 3.84 11.27 1 14 8،  5

 دانت 3.84 8.1 2 13 10،  7

3  ،9 11 4 3.27 
3.

84 
 *غُش دانت

 سابعبً :

 انخذذٌ

 دانت 3.84 11.27 1 14 10،  8،  7، 6،  1

 دانت 3.84 8.1 2 13 9،  4،  3،  2

 *غُش دانت 3.84 1.67 5 10 3

 خبيغبً :

 انخجم الاجخًبعٍ

 دانت 3.84 8.1 2 13 8،  5،  4،  2

 دانت 3.84 5.4 3 12 10،  9،  7،  3

1  ،6 11 4 3.27 
3.

84 
 *غُش دانت

 عبدعبً :

 فبعهُت انزاث

 دانت 3.84 11.27 1 14 9،  7،  4،  1

 دانت 3.84 8.1 2 13 8،  6،  5،  3،  2

 *غُش دانت 3.84 3.27 4 11 10

 (.3.84( اتءا  )0.05( انتبل  ةأ )1-2ألبدالال لند دةبل حةال ) 2عء واقل
 الاة لبقل )*( الى الفيةا  حاة الدالل.

 ( اابان ان ىنءك قبقالل فيةا  حاة داللي اب لك ام ح ف ى ه الفيةا .2قن البدال )
 التجربة الاستطلاعية الأولى:  3-3-4-1-2 

ى قااادس ا ااااح الفياااةا  اا  اقاااء  القيااااءمي ااحاتاااء  الاوااا  القتاااا ةق للإبءبااال ل اااةب الا اااةف ل ااا
( قدةتاان ا اااةاا للااا اءّ قان لانال البناء ي 5ل ةب اح ا يء إحلء اءّ ةبق القياءم ل اى لانال قعانال قان )

اوااد ة اا  قاانيم وااةا   الا  اقااء  االفيااةا ي ااتتافتااءة لاان أ  حقاااب ا عااة اللاا ابء  الاااب وااد ااااابييم 

                                                                                                                                                                                            

 .000حعة، عمحن. ص، دار الميسر  ل   ر والدوزي  والطب7( ريحف ال خرية. ط7007ربي ، محمد  ححده )( 1)
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كنء  اابءبل. اود أتياة  ناابال الابةبال اتتااةبلال باءن الا  اقاء  عءنا  اا احلي االفياةا  اا احلي اأن أ
 ( دوايل.16( دوايل ابقااتة ودةه )18-14قدس الاو  القتا ةق للإبءبل ل ى القياءم بان )

 صدق البناء: 3-3-4-1-3
 القوة التمييزية لمفقرات:   3-3-4-1-3-1

  الاقاا اال ل فياةا  واءم الباءحكان باا اا  اتتااقءةا  ال ءلال بقيااءم قنةيال الةاحال ل اى ل ةب اتاا ةاا الياا 
( قاانيم قبااء ان إبااء ا  ةاا اال 5( قدةتااان )8( قدةتااء ب ااد اتاااب ءد )130لاناال البنااء  االاا ان اب اا  لااددىم )

ءم بأتاا ا  القبقااالاان ( لاام ابااداا ا ااءان قاا  البااءحكان. اااام اتااا ةاا اليااا  الاقاا ااال لفيااةا  القيااا3ااقاادي ا)
القاةاااةفاان إ  ةابااا  دةباااء  أفاااةاد ال انااال قااان أل اااى دةبااال ع اااال إلاااى اوااال دةبااال ع اااال احااادد  القبقالااااءن 

م  ات ابااءة 35%( لعاال قنيقااء بااواا  )27القاةةفاااءن ال  اااء االاادناء بنتاابل ) ( قدةتااءّ فااب عاال قبقالاال. ااتاااُ در
ةق بااان القبقااالاان فااب دةبااء  عاال فيااة ي ل ااى أتااءم أن ل اناااان قتاااي اان فااب حتااء  الفاا (t-test)الاااء ب 

 ( ابان  لك.3الياقل الاء ال القحتابل اقكل اليا  الاقاا ال ل فية ي االبدال )
 ( يبين القوة التمييزية لفقرات مقياس منطقة الراحة3الجدول )

 ث
 35انًجًىعت انذَُب =  35انًجًىعت انعهُب = 

 انمًُت انخبئُت انًذغىبت
 الاَذشاف انًعُبسٌ انًخىعط انذغببٍ الاَذشاف انًعُبسٌ عط انذغببٍانًخى

1 3.143 1.192 2.486 0.981 2.518 

2 3.457 1.421 2.942 1.110 1.687 * 

3 3.657 1.282 2.257 1.245 4.635 

4 4.171 0.923 2.542 1.039 6.933 

5 4.714 0.458 1.686 0.631 22.971 

6 4.000 0.728 3.771 0.807 1.244 * 

7 4.142 1.004 2.686 1.231 5.426 

8 4.086 0.919 2.829 1.098 5.194 

9 3.400 1.439 2.314 1.105 3.540 

10 3.800 1.255 3.429 1.170 1.280 * 

11 3.400 1.332 2.371 1.165 3.437 

12 4.286 1.152 3.000 1.283 4.410 

13 3.200 1.491 1.943 0.802 4.392 

14 3.514 1.314 2.943 0.853 2.265 

15 3.571 1.357 2.886 1.207 2.234 

16 3.600 1.265 2.771 1.114 2.909 

17 3.942 1.211 3.514 1.172 1.504 * 

18 3.086 1.094 2.514 1.039 2.239 

19 3.4 0.976 3.228 0.972 0.736 * 

20 4.286 0.458 3.057 0.235 14.105 

21 3.286 1.274 2.543 1.146 2.565 

22 3.771 0.973 3.1429 1.192 2.417 

23 3.514 1.067 2.371 0.770 5.136 

24 3.200 1.132 2.286 1.045 3.510 

25 3.514 0.981 2.514 0.919 4.399 

26 3.600 0.847 2.629 0.942 4.536 

27 3.314 1.183 2.600 1.006 2.722 
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28 2.971 1.043 2.456 0.950 2.157 

29 3.657 1.109 2.400 0.812 5.409 

30 3.200 0.994 2.114 0.582 5.574 

31 3.743 0.657 2.400 0.881 7.227 

32 3.886 0.963 2.000 1.029 7.915 

33 3.571 0.917 1.829 0.706 8.909 

34 3.657 0.765 2.086 0.781 8.505 

35 3.800 0.797 2.171 0.747 8.820 

36 3.886 0.932 1.629 0.646 11.777 

37 3.400 1.063 1.800 0.677 7.511 

38 3.457 1.039 2.029 0.514 7.293 

39 3.629 1.087 1.857 0.601 8.437 

40 3.429 1.065 1.971 0.664 6.869 

41 3.714 1.073 1.800 0.677 8.925 

42 3.886 1.183 1.629 0.598 10.076 

43 3.486 1.173 1.657 0.639 8.101 

44 3.171 1.294 2.885 1.132 0.983 * 

45 3.2 1.41 3.171 1.294 0.088 * 

46 3.829 0.822 1.657 0.539 13.068 

47 3.543 1.336 3.086 1.269 1.468 * 

48 3.229 1.497 3.200 1.389 0.083* 

49 2.971 1.339 2.714 1.274 0.823 * 

50 3.629 0.843 1.829 0.663 9.925 

51 3.342 0.968 3.028 0.89 1.413 * 

52 3.714 1.226 1.800 0.719 7.965 

53 3.686 1.157 1.714 0.572 9.033 

 ( 2( = )68( ودرجة حرية )0.5.) دلالة القيمة التائية الجدولية عند مستوى
  *الاة إلى الفيةا  حاة الققا  .

ي 48ي 47ي 45ي 44ي 19ي 17ي 10ي 6ي 2( فياااة  احقااال الات تااال )11( ااباااان أن ىنءلاااك )3قااان البااادال )
( بدةباال 2( لاام اعاان ققااا   تن واقايااء الاء ااال القحتااابل ألاا ة قاان الياقاال الاء ااال البدالااال البءل اال )51ي 49

 قن القياءم. ى ه الفيةا ( اب لك اتاب د  0.05( اقتااس دتلل )68حةال )
 الاتساق الداخمي:  3-3-4-1-3-2

ليااءم دةبال اةاباءة  Person Correlation ونبيرسـق ءقل اةاباءة  تتا ةاا ق ءقل اتاتءق ام اتا دام
عل فية  ق  دةبل الب د ال   اناقب الاوي اوااءم اةاباءة دةباء  عال فياة  االدةبال الع اال ل قيااءم ب اد اتااب ءد 

 ( ابان  لك.4الفيةا  حاة الققا  ي االبدال )
 طقة الراحة ( يبين معامل ارتباط الفقرات بالمجالات وبالدرجة الكمية لمقياس من4الجدول )

ل
جا
الم

 

سقم 

 الفقشة

اسحباط 

الفقشة 

 بالمجال

مسخىي 

 الذلالت

اسحباط 

الفقشة 

 بالمقياط

مسخىي 

 الذلالت

ل
جا
الم

 

سقم 

 الفقشة

اسحباط 

الفقشة 

 بالمجال

مسخىي 

 الذلالت

اسحباط 

الفقشة 

 بالمقياط

مسخىي 

 الذلالت
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شة
ط
خا
ك الم

سلى
 

 معنىٌ 1.351 معنىٌ 1.513 8

ٌ
حذ
الخ

 

 معنىٌ 1.351 معنىٌ 1.398 4

 معنىٌ 1.365 معنىٌ 1.365 86 معنىٌ 1.579 معنىٌ 1.473 7

 معنىٌ 1.459 معنىٌ 1.53 55 معنىٌ 1.338 معنىٌ 1.431 83

 معنىٌ 1.449 معنىٌ 1.538 58 معنىٌ 1.567 معنىٌ 1.565 55

 معنىٌ 1.446 معنىٌ 1.545 34 معنىٌ 1.894 معنىٌ 1.611 38

 معنىٌ 1.586 معنىٌ 1.468 41 معنىٌ 1.544 معنىٌ 1.588 37

 معنىٌ 1.388 معنىٌ 1.388 46 معنىٌ 1.388 معنىٌ 1.355 43

 حزفج بالخمييض 81 حزفج بالخمييض 89

 حزفج بالخمييض 58 حزفج بالخمييض 49

ض المخعلم
ج
الع

 

 معنىٌ 1.366 معنىٌ 1.567 8

ٍ
ع
جخما

لا
ل ا
ج
خ
ال

 

 معنىٌ 1.333 معنىٌ 1.51 5

 معنىٌ 1.579 معنىٌ 1.474 88 معنىٌ 1.398 معنىٌ 1.614 84

 معنىٌ 1.344 معنىٌ 1.583 53 معنىٌ 1.564 معنىٌ 1.458 51

 معنىٌ 1.479 معنىٌ 1.588 59 معنىٌ 1.898 معنىٌ 1.584 56

 معنىٌ 1.878 معنىٌ 1.535 35 معنىٌ 1.573 معنىٌ 1.579 35

 معنىٌ 1.458 معنىٌ 1.587 48 معنىٌ 1.578 معنىٌ 1.318 38

 حزفج بالخمييض 87 معنىٌ 1.515 معنىٌ 1.358 51

 حزفج بالخمييض 47 معنىٌ 1.546 معنىٌ 1.513 53

      حزفج بالخمييض 5

      حزفج بالخمييض 44

ح
طمى

ي ال
سخى

م
 

 معنىٌ 1.376 معنىٌ 1.583 3

ث
عليت الزا

فا
 

 معنىٌ 1.366 معنىٌ 1.365 85

 معنىٌ 1.451 معنىٌ 1.551 88 معنىٌ 1.333 معنىٌ 1.564 9

 معنىٌ 1.486 معنىٌ 1.468 54 معنىٌ 1.416 معنىٌ 1.585 85

 معنىٌ 1.357 معنىٌ 1.459 31 معنىٌ 1.544 معنىٌ 1.441 58

 معنىٌ 1.436 معنىٌ 1.384 36 معنىٌ 1.358 معنىٌ 1.614 57

 معنىٌ 1.543 معنىٌ 1.439 45 معنىٌ 1.466 معنىٌ 1.319 33

 معنىٌ 1.534 معنىٌ 1.533 55 معنىٌ 1.353 معنىٌ 1.517 39

 حزفج بالخمييض 6 حزفج بالخمييض 45
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 حزفج بالخمييض 48     

  (0174.( = )0.5.( ومستوى دلالة )128القيمة الجدولية لمعامل الارتباط امام درجة حرية ) 

ةا  دالل إحلء اءّ تن ق ءقب  اةابءةياء بءلدةبال الع اال اعباة قان ( اابان أن بقا  الفي4قن البدال )
 (. 128( ادةبل حةال )0.05( لند قتااس دتلل )0.174الياقل الحةبل لق ءقل اتةابءة )

 ثبات المقياس:  3-3-4-2
 طريقة التجزئة النصفية:  3-3-4-2-1

م لبااءةا  )فيااةا ( القياااءم إلااى وتااقان الكبااء  أتءتااء ل ااى ايتااا حتااء ا اقااد ةةاياال الاب  اال النلاافال فااب 
. االااةة فاب ىا ه الةةايال أن (1)احتء  ق ءقل اتةابءة بان إبءبء  اافةاد القفحالان ل ى ىا ان اليتاقان

( اتاااقءة  قاان اتاااقءةا  لاناال لاادق 40اعااان النلاافءن قابءنتاااني ااابااءد الكبااء  بياا ه الةةاياال ااام تااح  )
إلااى نلاافاني النلااف ااال  اام الفيااةا  الفةدااال االنلااف الكااءنب  اام البنااء ي ااقاا  اب  اال فيااةا  القياااءم 

الفياااةا  ال اباااال ااااام حتاااء  اتةاباااءة باااان دةباااء  النلااافان بءتاااا دام ق ءقااال اةاباااءة باةتاااان ب اااد اتااااب ءد 
 -الفيةا  حاة الققا  . اود اتية  الناء و ان ق ءقل اتةابءة ال   ام الاحاحو بءتاا دام ق ءدلال )تاباةقءن 

( اىاااا ق ءقااال كباااء  بااااد. االاااءة الاااى "ان اتةاباااءة باااان دةباااء  عااال قااان 0.791الالاااحاحال( عاااءن ) باااةاان
نلاافب ات ابااءة ا ااد ق ءقاال كبااء  نلااف ات ابااءة الااام ات ابااءة ع ااوي لاا لك اااام ا دا ااو بءتااا دام ق ءدلاال 

 .(2)بةاان الالحاحال" -تباةقءن 
 طريقة الفاكرونباخ:  3-3-4-2-2

( اتاااقءة  قاان 40ل ااى ) Alpha Cronbachالةةاياال ااام اةباااق ق ءدلاال الفااء عةانبااء  اابااءد الكبااء  بياا ه 
( فيااة ي 42اتاااقءةا  لاناال لاادق البنااء  ب ااد اتاااب ءد الفيااةا  حاااة الققااا   االاااب بقاببيااء ااام اابيااء  ل ااى )

ااءم ( اىاا ق لاة إ اءفب ل اى أن ق ءقال كباء  القي0.801واقل ق ءقل كباء  القيااءم )اأتية  الناء و ان 
( بأناااو ع قاااء اوااااة  ق ءقااال الكباااء  قااان الااحاااد اللاااحا  ع قاااء عاااءن 2006باااادي إ  الااااة )باااءىب اات ىاااة ي 

 . (3)أف ل
 التجربة الاستطلاعية الثانية:  3-3-5

                                                           

، دار الححمدد ل   در والدوزيد ، 0( ا خدبدحرات والمقدحييف ال فسدية. ط7000الخطيب، محمد احمدد والخطيدب، احمدد ححمدد )( 1)

 .77عمحن، ا ردن. ص
 .067. صمردر سبق ذكره(. 0776عبد الرحمن، سلد ) (2)
، مكدبدة 0الب دح((. ط -ا البحدا الل مدا )الدردمي  ( أدوات الدقدوي  اد7004( بح ا، مرطفى حسين والأز ر ، م دى احمدد )3)

 .075ا  ي و المررية، القح ر . ص
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ام إبةا  الابةبل اتتاةبلال الكءنال بيدف الا ةف ل ى الاو  القتا ةق للإبءبل ل ى فيةا  القيااءم الباءل  
( قدةتااان ا ااااةاا بلاااة  للاااا ال قاان لاناال البنااء ي اابااان أن الاواا  5ل ااى لاناال قاان ) ( فيااة 42لااددىء )

 ( دوايل.15-13القتا ةق للإبءبل ب   بان )
 وصف مقياس منطقة الراحة بصيغته النهائية:  3-3-6

باق ( إ ا عءنا  انة5( فية ي ادةبل عل فياة  اعاان )42( قبءت  ا ةايء )6ااعان قياءم قنةيل الةاحل قن )
( إ ا عءناا  انةبااق ل اااو 3( إ ا عءناا  انةبااق ل اااو بدةباال عباااة ي ا)4ل ااى القتااابا  بدةباال عباااة  بااداي ا)

( إ ا عءنااا  ت انةباااق ل ااااو فاااب حاااءل عاااان 1( إ ا عءنااا  انةباااق ل ااااو بدةبااال و ا ااال ا)2بدةبااال قااتاااةلي ا)
( 126ااتة الفاةب ل قيااءم )الفيةا  اابءبال. ااتة  لعم ى ه الدةبء  فب حءلل عان الفيةا  ت بالي االق

دةبلي االاة قبقاث دةبء  القفحام الاب اابءا  القااتة الفة ب بءنو  ءةا قنةيال الةاحالي اقاء قبقااث 
 الدةبء  الاب اي  دان القااتة الفة ب ل قياءم فالااة الاى ةعاان القتاابا  لقنةيال الةاحال. ابا لك ألاب  

 اةباااق ل ااى لاناال الاةباااق قاان قدةتااب الاةبااال الةاء ااال فااب ( بااءى اّ ل2)الق حااق  النيء ااالالقياااءم بلاااةاو 
 قةع  قحءفتل ناناس.

 التطبيق النهائي لمقياس منطقة الراحة:  3-3-7
( 50قياااءم قنةياال الةاحاال بلااا او النيء ااال ل ااى لاناال اةباااق القياااءم القعاناال قاان ) باةباااقوااءم البااءحكان 

لقااتاااةل ااتلداداااال االكءنااااال قااان  ااابل إلةاااء  قدةتاااءّ قااان قدةتاااب قةعااا  قحءفتااال نانااااس فاااب القاااداةم ا
القتااابا  ادا  البحااث ااا ااا  الا  اقااء  ال ءلاال بةةاياال اابءباال ل ايااءي قاا  الاأعاااد ل ااى  ااةاة  اابءباال 
نيااء تاتااا دم احااةاب  ل ااى عاال الفيااةا  ابقااء اانءتاا  قاا  القتااابا ي ف اابّ لاان لاادق اتااةال اابءباالي ااا

 د  الاةباااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااق البحااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااث ال  قااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااب فيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة. اوااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد اقاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااد  قاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
 (.2018/  12/  27( ال ءال )2018/  12/  4النيء ب ل قياءم قن )

 الوسائل الإحصائية: 3-4
البحاااث الحاااءلب اتاااا دق  الاتاااء ل ااحلاااء ال االااااب اااام حتاااءبيء بءتاااا دام بةناااءقو  احاااةاباحياياااء 

 ( اىب:SPSSالحءتا  ا لب )
  Square One Sample( ل انل ااحد 2ق ءدلل قةب  عء  )عء .1
 Standard Deviationاتنحةاف الق اءة   .2
 T. Test For Independent Sampleات ابءة الاء ب ل اناان قتاي اان  .3
 person Correlation Coefficientق ءقل اةابءة باةتان  .4
 Alph Cronbach Formulaق ءقل الفءعةانبء   .5
 Spearman- Brownبةاان الالحاحال  –ق ءدلل تباةقءن  .6
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 ئج ومناقشتها : عرض النتا  -4
 عرض ومناقشة نتائج الهدف الأول:  4-1

 )بناء مقياس منطقة الراحة لدى مدرسي التربية الرياضية(: 
اوااد احيااق ىاا ا الياادف بالاافو ىاادفء إبةا اااءّ أكنااء  بنااء  القياااءم الاا   اتاااافى اللااةاة الب قاال لياا ا الناااث قاان 

كءلااث قاان ىاا ه الدةاتاالي اا ااد ىاا ا القياااءم أحااد القيااءاام النفتااال اعقااء قا اا  بلااعل افلااا ب فااب البااء  ال
  ااداا  القيقل االقعق ل لاحياق ىدف البحث ات ة.

 عرض ومناقشة نتائج الهدف الثاني: 4-2
جابـات أفـراد عينـة البحـث بشـكل عـام عمـى مقيـاس منطقـة  )التعرف عمى الفـروق بـين المتوسـط الفرضـي واا

 الراحة(: 
( بءنحةاف 120.7 ا  بدا ل اابءبل ابان أن القااتة الحتءبب اتءا  )ب د اح ال اتابءبء  القدةتان فب 

ات ابااءة الاااء ب  بءتااا دام( دةباال 126البااءل  ) )*(( دةباالي النااد قيءةناااو بءلقااتااة الفة ااب13.55ق اااءة  )
( اعبااة قاان الياقاال الاء ااال 2.765اا اا  أن الياقاال الاء ااال القحتاابل ) One sample t-testل انال ااحااد  

(ي اىا ا ا ناب اباااد فاةق دال إحلاء اءّ بااان 49( ابدةبال حةااال )0.05( لناد قتااااس دتلال )2.01دالاال )الب
القااتةان الحتءبب االفة اب اللاءل  القااتاة الفة اب. اىا ه الناابال ايادناء الاى ةفاب الفة اال اللافةال 

بءاوبال الفة ال البدا ل ) بء  أفةاد لانل البحث بلعل اابد فةاق  ا  دتلل ق ناال بان القااتة الفة ب ااا
( عقااء ان ىاا ه النااباال الاااة إلااى ةعااان قدةتااب الاةبااال الةاء ااال الااى قنةياال لااءم ل ااى قياااءم قنةياال الةاحاال

 ( ابان  لك.5الةاحل. االبدال )
 ي التربية الرياضية( نتائج الاختبار التائي لمفرق بين المتوسط الحسابي والمتوسط الفرضي عمى مقياس منطقة الراحة لدى مدرس5الجدول )

 انعذد
انًخىعط 

 انذغببٍ
 انًخىعط انفشضٍ الاَذشاف انًعُبسٌ

 انمًُت انخبئُت

 انذلانت

 انجذونُت انًذغىبت

 انفشق دال* 2.01 2.765 126 13.55 120.7 50

 (49( وبدرجة حرية )0.5.( عند مستوى دلالة )20.1القيمة التائية الجدولية )       

( إلى لد  لااقل اعقل ب  يء 5ااتبء  الاب عءن  اةا  الناء و القبانل فب البدال )ااقعن ان ا  س 
عافال افتاة قدةتب الاةبال الةاء ال الب ب ا  ة االاب اقعن ان النفيء البءحث إلى لااقل دا  ال قنيء 

عاتء  ال بةا  ل قااوف االل ابء  الاب قن الققعن ان ااابييم  بل الياءم بألقءليمي اا لند قحءالل ا

                                                           

حم اسخخشاج المخىسظ الفشضٍ ورلل بضشب عذد فقشاث المقياط بصىسحه النهائيت مع مجموى  اوصا  البوذائل مقسوىمال علوً )*( 

 عذد البذائل . 
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االقيءةا  البداد  االاقءدىم فب افتاةىء ل ى ق ايد  ءةئ وء م ل ى اافعءة الت بال فب أنيء قااوف ااتب  
بقيداة قن ال  اة ت اقعن احق يء اان التبقل فب اتبا ءد لنيء ودة ااقعءن. في ا اتبا ءد االد ت اعء 

قعءنال الا  م قنيء.ابنباء اتاقة اأكاةه لقد   قنال ود اةال اا اي  لة الاقءدا وا  ااتاقةاةال ى ه اافعءة ااا

فعقال ال  اة الاب اا ةب ليء قدةتا الاةبال الةاء ال ع اةىم فب الحاء  ال ءقل عءل  اة اتوالءدال 
اااقنال اقلعب  الحاء  اا ةسي ف ب لن احداء  اقلعب  ال قل اب ل العكاة اابن  عل قء قن لأنو 

أا اةف  قن قتااس ى ه ال  اة. الا اف ى ه ال  اة لن عءىل القدةم فءنو ا ابئ إلى أن احءفت 
قنةيل الةاحل ايانء قنو بءن اتلابء  إلى ى ه القنةيل تاف احقاو قن ى ه ال  اة أا ل ى ااول اابءى يء 

 فب الاو  الحءلب. 

ياادان التاااةة  ل ااى ناء بيااء أا لاا ابل الافعاااة بلاا ابل أدا  القيقاال ااحاقءلااال الفلاال فااب انبء ىااء اف أنعقااء 
الانب  بيء لقل ل ى اكبااة داف ااايم اكياايم بأنفتايم فاب قادس إقعاءناايم اليااءم بيا ه االقاءل ااحيااق اتنباء  

إلااى أن داف ااال الةاء اااان الب قاال لاالأدا  ااان فب  (Humphreys & Revelle, 1984فايااءي إ  الاااة )
ا ءلاااال ا ا عااااءناا اااااةان بااااءن القيقاااال بءل اااال اللاااا ابل أا ت اقعاااان  حانقااااء اعانااااان و يااااان قاااان نااباااال اادا 

 .(1)احياييء

عقء أن ىنءك قبقالل قن ال ااقل ال ءةبال الاب ود اعان تببء فب ةعان قدةتب الاةبال الةاء ال إلى قنةيل 
ا  االدةام أتءلا  الانل ل اتباقءلال حاة التاال االاأكة بءاوةاني او ل الداةا  االقحء ة  الةاحل قنيء

الادةابالي االاتءىل االاقءىل قن وبل االةاف ات الءلب فب قاءب ل لقل قدةتب الاةبال الةاء ال 
اا اادىم بءل بةا ي أا قحءتبايم ل ى الايلاة فب اادا ي عقء أن نقة ةةا ق الادةام اليداقل االاب ق ى 

ب االةااانب فب ال قلي ف ب لن النيم ل ى ال قل بيء لياد قن ال قن ادف  بءلقدةم إلى الت اك النقة
العباة فب القبل  اااداا  االابيا ا  الةاء ال ود الد نالء قن ااحبءة فب بداس ادةا  الفةق اىا 
لءقل قنفة قن اتلا ام ااابداث االادةا . اعل ى ه ااتبء  اقعن أن اعان ليء اكةاّ عباةاّ فب ان فءب داف ال 

 ابءلاءلب ل افيم لن قحءالل ال ةاا قن قنةيل الةاحل. قدةتب الاةبال الةاء ال
 الاستنتاجات والتوصيات: -5
 الاستنتاجات : 5-1
 .ااقا  قياءم قنةيل الةاحل ال   وءم البءحكان ببنء و بقاالفء  ل قال قنءتبل .1

                                                           

(1) Humphreys, M. S., & Revelle, W (1984) Personality, motivation, and performance: A theory of 
the relationship between individual differences and information processing. (61), 
Psychological Review. P178. 
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 ةعان قدةتب الاةبال الةاء ال الى قنةيل الةاحل. .2
 التوصيات : 5-2
   ألده البءحث عأحد أتءلا  اياام ت اك قدةتب الاةبال الةاء ال.ابنب قياءم قنةيل الةاحل ال  .1
 واءم قنةيل الةاحل ل انء  أ ةس قن القباق  الةاء ب. .2
 إبةا  دةاتء  قتايب ال اأ   ب ان اتلابءة ال بول بان قنةيل الةاحل االقا اةا  النفتال القا دد . .3

 المصادر:
 ي قعابل اتنب ا القلةالي اليءىة .1ةا  االقيءاام فب الاةبال الةاء ال. ة( ات ابء2007بءىبي قلةفى القةاني لبة  ) -
ي قعاباال 1البنااء (. ة -( أداا  الاياااام فااب البحااث ال  قااب )الالااقام 2006بااءىبي قلااةفى حتااان ااا ىااة ي قنااى احقااد ) -

 اتنب ا القلةالي اليءىة .
ي داة الحءقاااد ل نلاااة االاا اااا ي 1ا  االقياااءاام النفتاااال. ة( ات اباااءة 2011ال ةاااا ي قحقاااد احقاااد اال ةاااا ي احقاااد حءقاااد ) -

 لقءني اتةدن.
 ي داة القاتة  ل نلة االاا ا  االةبءللي لقءن.2( واءم الل لال. ة2009ةبا ي قحقد لحءاو ) -
 ي داة الفعة ال ةببي اليءىة .3( الياءم النفتب النتةال االاةباق. ة1998لبد الةحقني ت د ) -
 ( تحة الياءد : عاف الب  وء دا ف ءت. داة تقء ل نلة االاا ا ي اليءىة .2014ام )الفيبي إبةاى -
( اتابءىااء  الق ءلااة  فااب إلااداد الق  اام اانقااااو قيناااء. احااد  بحاااث الابداااد الاةبااا ي ا اة  2007القفااةاي بدةااال اا ااةان ) -

 الاةبالي العاا .
- Anderson, Robin &  Envick, Brooke (2012) A Practical Framework for the Continuous 

Advancement of Entrepreneurship Education. American Journal of Economics and Business 

Administration 4 (1). 

- Arao, B.& Clemens, K. (2008) From safe spaces to brave spaces: Anew way to frame 

dialogue around diversity and social justice. The Art of Effective Facilitation. University of 

Michigan. 

- Borbye, Lisbeth (2010) Out of the Comfort Zone: New Ways to Teach, Learn, and Assess 

Essential Professional Skills An Advancement in Educational Innovation. Morgan & 

Claypool Publishers, California. 

- Hollins, Peter (2017) The Science of Breaking Out of Your Comfort Zone: How to Live 

Fearlessly, Seize Opportunity, and Make Each Day Memorable. Create Space Independent 

Publishing Platform. 

- Humphreys, M. S., & Revelle, W (1984) Personality, motivation, and performance: A theory 

of the relationship between individual differences and information processing. (61), 

Psychological Review. 

- Liepold, J. Michael et all (2013) Outside the Comfort Zone: Strategies for Developing 

Emotionally Intelligent Leaders. Journal of Leadership Education, Volume 12, Issue 2, 

University of Minnesota, USA. 

- Vogler, Jonathan (2012) Self-Actualization and Peak Experiences in Outdoor Recreation. All 

Theses. paper 1485, Clemson university,  South Carolina, USA. 



 
 

 

Sports Culture 11(1) (2020) 110-129 

 

 

129 

- White, Alasdair (2008) From Comfort Zone to Performance Management: Understanding 

development and performance. Maclean Publishing, Baisy, Belgium. 

- Whitten, Helen (2009) Cognitive Behavioral Coaching Techniques For Dummies. A John 

Wiley and Sons Publication, England. 

 أسماء السادة الخبراء المتخصصين الذين إستعان الباحث بآرائهم في الصدق الظاهري (1لممحق )ا

 يكبٌ انعًم انخخصص أعًبء انغبدة انخبشاء ث

1 
 أ.د َبظى شبكش انىحبس

 عهى انُفظ انشَبضٍ
 كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت / جبيعت انًىصم

 نشَبضٍعهى انُفظ ا أ.د عكهت عهًُبٌ انذىسٌ 2
 انخشبُت الأعبعُت جبيعت انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ عبذ انىدود ادًذ خطبة أ.د 3
 كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت / جبيعت حكشَج

 لُبط وحمىَى أ.د ععذ فبضم عبذ انمبدس 4
 انخشبُت الأعبعُت جبيعت انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.د عصبو يذًذ عبذ انشضب 5
 ُت انبذَُت وعهىو انشَبضت / جبيعت انًىصمكهُت انخشب

 عهى انُفظ انشَبضٍ ا.د عبذ انًُعى انجُببٍ 6
 كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت / جبيعت حكشَج

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.د َبشاط َىَظ يذًذ 7
 كهُت انخشبُت نهبُبث جبيعت انًىصم

8 
 أ.و.د ركشي َىعف انطبئٍ

 عهى انُفظ انخشبىٌ
 ُت الأعبعُت جبيعت انًىصمانخشب

9 
 أ.و.د أَىس لبعى َذًُ

 عهى انُفظ انخشبىٌ
 انخشبُت الأعبعُت جبيعت انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.و.د ثبيش يذًىد رَىٌ 10
 انخشبُت الأعبعُت جبيعت انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ أ.و.د ععذ عببط عبذ انجُببٍ 11
 جبيعت حكشَج كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت /

 عهى انُفظ انخشبىٌ أ.و.د ادًذ وعذ الله انطشَب 12
 كهُت انخشبُت جبيعت انًىصم

 عهى انُفظ انخشبىٌ أ.و عهًُبٌ عببط عهًُبٌ 13
 انخشبُت الأعبعُت جبيعت انًىصم

14 
 و.د يذًىد يطش عهٍ

 عهى انُفظ انشَبضٍ
 كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت / جبيعت انًىصم

 عهى انُفظ انشَبضٍ و.د يذًذ خُش انذٍَ صبنخ 15
 كهُت انخشبُت انبذَُت وعهىو انشَبضت / جبيعت انًىصم

 

 


